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 Background: Corana Virus Disease (COVID-19) 
phenomenon becomes a multidimensional disaster 
that occurs in various countries including Indonesia. 
Adaptation is needed in response to changes that can 
overcome physical and mental health problems in 
society, especially the adaptation of pregnant women 
in the preparation of childbirth during COVID-19 in 
order to suppress maternal mortality in Indonesia. 
Self hypnosis is the most radical form of first aid 
relaxation that can be used to gain mental control 
over stress. 
Objective: The influence of self-hypnosis on the 
anxiety level of pregnant women in preparation for 
childbirth during the covid-19 pandemic 
Method: One group pretest posttest design, with a 
sample of 10 respondents. Anxiety levels were 
measured using a DASS modification questionnaire.  
Result: Decreased anxiety level of pregnant women 
by 2.6. The average anxiety level before self-hypnosis 
was 52.19 (moderate anxiety) and the average 
anxiety level after self-hypnosis was 49.59 (mild 
anxiety). 
Conclusion: There is an influence of self-hypnosis on 
the level of anxiety of pregnant women in 




Latar belakang: Fenomena Corana Virus Disease 
(COVID-19) menjadi sebuah bencana 
multidimensional yang terjadi di berbagai negara 
termasuk Indonesia. Dibutuhkan adaptasi dalam 
merespon perubahan yang dapat mengatasi 
permasalahan kesehatan fisik dan mental di 
masyarakat terutama adaptasi ibu hamil dalam 
persiapan persalinan di masa COVID-19 agar 
menekan angkat kematian ibu di Indonesia. Self 
hypnosis adalah bentuk relaksasi pertolongan 
pertama yang paling radikal yang dapat digunakan 
untuk memperoleh kendali mental atas stres. 
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Tujuan: Pengaruh self-hypnosis terhadap tingkat 
kecemasan ibu hamil dalam persiapan menghadapi 
persalinan di masa pandemic covid-19 
Metode: One group pretest posttest design, dengan 
jumlah sampel 10 responden. Tingkat kecemasan 
diukur menggunakan kuesioner modifikasi DASS.  
Hasil: Penurunan tingkat kecemasan ibu hamil 
sebesar 2,6. Rata-rata tingkat kecemasan sebelum 
self-hypnosis adalah 52,19 (kecemasan sedang) dan 
rata-rata tingkat kecemasan setelah self-hypnosis 
49,59 (kecemasan ringan). 
Kesimpulan: Terdapat pengaruh self-hypnosis 
terhadap tingkat kecemasan ibu hamil dalam 




Fenomena Corana Virus 
Disease (COVID-19) menjadi sebuah 
bencana multidimensional yang 
terjadi di berbagai negara termasuk 
Indonesia. Dibutuhkan adaptasi 
dalam merespon perubahan yang 
dapat mengatasi permasalahan 
kesehatan fisik dan mental di 
masyarakat terutama adaptasi ibu 
hamil dalam persiapan persalinan di 
masa COVID-19 agar menekan 
angkat kematian ibu di Indonesia. 
Angka Kematian Ibu (AKI) 
merupakan Indikator kesehatan 
sebuah populasi secara keseluruhan 
dari sistem pelayanan kesehatan. 
Tingginya AKI dianggap sebagai 
adanya masalah pada status 
kesehatan dan pelayanan kesehatan di 
suatu negara. Kehamilan dan 
persalinan merupakan salah satu 
rantai kejadian dalam perkembangan 
individu dari lahir hingga meninggal. 
Setiap perubahan dalam individu 
merupakan stressor pada kehidupan 
seseorang. Pada sebagian wanita, 
kehamilan dan persalinan merupakan 
stressor yang minimal dan sebagian 




Tahun 2015 sekitar 14% dari 
289.000 kejadian kematian ibu 
disebabkan oleh hipertensi 
kehamilan. Sebesar sepersepuluh 
kematian ibu di Asia dan Afrika juga 
disebabkan hipertensi dalam 
kehamilan 
2
. Di Indonesia Angka 
Kematian Ibu (AKI) mengalami 
kemerosotan yaitu 359 tahun 2012 
menjadi 305 pada tahun 2015, 
hipertensi kehamilan merupakan 
salah satu penyebab kematian ibu di 
Indonesia.
3
  Angka mortalitas ibu di 
Jawa Tengah tahun 2017 sebanyak 
475 kasus 32,97% kematian ibu 




pada tahun 2017 kematian ibu 
sebanyak 18 kasus dan meningkat 
pada tahun 2018 sebanyak 31 kasus, 
yang disebabkan oleh hipertensi 
dalam kehamilan sebanyak 10 kasus.
5
   
Hipertensi kehamilan 
mengakibatkan komplikasi pada 2-
3% kehamilan yang dapat 
menyebabkan preeklampsia/ 
eklampsia. Dampak lain dari 
hipertensi menyebabkan 
vasokonstriksi dan terhambatnya 
suplai oksigen pada janin karena 
berkurangnya suplai darah ibu ke 
plasenta. Hal tersebut yang 
menyebabkan pertumbuhan janin 
terganggu. Dampak terburuk yang 
akan terjadi adalah kematian pada 
janin dan ibu.
6 
Selama kehamilan akan terjadi 
perubahan fisiologis dan psikologis 
yang dapat membuat ibu hamil 
merasa tidak nyaman terutama pada 
trimester III seperti susah tidur, 
sering buang air kecil, nyeri 





lelah,bengkak pada ekstremitas, 
perubahan emosi, kecemasan, stress.
7 
Selama kehamilan terjadi 
peningkatan hormon esterogen, 
progresteron, adrenalin dan kortisol 
yang bermakna pada usia kehamilan 
28-30 minggu sehingga 
menyebabkan ketidakseimbangan 
biokimia tubuh yang dapat 
memunculkan gejala seperti 
perubahan emosi, gelisah, penurunan 
konsentrasi dan kenaikan tekanan 
darah sebesar 30 mmHg.
8
 
Peningkatan hormon estrogen 
sebanyak 9 kali lipat dan progesteron 
sebanyak 20 kali lipat yang 
dihasilkan selama siklus normal 
menstruasi. Perubahan hormon yang 
terjadi menyebabkan emosi ibu hamil 
cenderung berubah-ubah, dan lebih 
sensitive.
9 
Ibu hamil dengan usia 
kehamilan 35 tahun di Swedia pada 
saat pemeriksaan Antenatal Care 
sebanyak 24% mengalami kecemasan 
dan 22% mengalami depresi.
10
 29% 
ibu hamil di Bangladesh mengalami 
gejala kecemasan dan 18% 
mengalami depresi
11
, sedangkan di 
Indonesia ibu hamil pertama pada 
trimester III mengalami kecemasan 
sebanyak 33,93% .
12 
        Kesadaran ibu untuk 
melakukan antenatal care sejak awal 
kehamilan, dapat mendeteksi adanya 
komplikasi kehamilan secara dini.
13
 
Kelas ibu hamil merupakan kegiatan 
kelompok yang dilakukan untuk 
menjadi mitra pelayanan kesehatan 
agar ibu hamil memperoleh 
pengetahuan untuk meningkatkan 
kualitas kesehatan, meningkatkan 
cakupan ANC, dan persalinan yang 
aman.
14 
Peserta kelas ibu hamil 
mendapatkan fasilitas seperti 
Antenatal Care (ANC), Senam 
Hamil, informasi tentang kehamilan, 
persalinan dan nifas; serta memilih 
persalinan yang aman. Peserta terdiri 
dari ibu hamil dengan rentang usia 
kehamilan 20-32 minggu yang 
teridiri dari 10-15 orang.
15 
Kelas 
Antenatal yang dilakukan minimal 3x 
secara teratur terbukti menigkatkan 
pengetahuan, sikap, dan perilaku ibu 
hamil.
16
 Hasil penelitian yang 
dilakukan pada 30 ibu hamil 
menunjukkan p = 0,010 dengan nilai 
Spearman sebesar –0,461 yang 
artinya ada korelasi yang lemah 




Selain itu hasil pelaksanaan kelas ibu 
hamil menurunkan tingkat depresi 
postpartum dan meningkatkan 
kondisi fisik.
18 
Kecemasan yang dirasakan 
ibu seperti takut terjadi komplikasi 
pada ibu dan janin, takut akan nyeri 
persalinan, takut tidak bisa 
melahirkan secara normal, takut akan 
jahitan perineum, takut akan terjadi 
perdarahan, takut tidak bisa 
memberikan ASI pada bayinya dan 
takut tidak bisa merawat bayinya 
nanti. Beban psikologis ibu menjadi 
kompleks, jika tidak ditangani 
dengan tepat akan mempengaruhi 
kesehatan fisik dan psikis ibu 
maupun janin.
19 
Banyak upaya dilakukan 
untuk mengatasi masalah kecemasan 
para ibu yang akan melahirkan. 
Mulai secara medis maupun berbagai 
terapi psikologis. Manajemen stress 
seperti teknik relaksasi dapat 
menurunkan kecemasan pada ibu 
hamil dengan cara menekan sistem 
kerja dari saraf simpatis dan 
parasimpatis.
20
 Relaksasi menekan 
ketegangan jiwa, stress, 
menimbulkan perasaan rileks, 
mekanisme pengaturan aliran darah, 
dan penurunran tekanan darah.
21 
Hypnosis merupakan sebuah 
pendekatan yang kerap digunakan 
untuk mengatasi kecemasan. Strategi 
yang digunakan berupa kombinasi 
rileksasi fisik dan merestruksturisasi 
kognitif. Seperti penanganan 
kecemasan dengan menggunakan 
disentisasi sistematis atau relaksasi 
otot progresif sehingga ibu hamil 
akan diperintahkan untuk rileks dari 








untuk mengatasi kecemasan ibu 
hamil juga sudah banyak dibuktikan 
keberhasilannya. Berdasarkan latar 
belakang dosen pelaksana ingin 
melakukan kegiatan pengabdian 
masyarakat tentang “Self-Hypnosis 
Terhadap Tingkat Kecemasan Ibu 
Hamil Dalam Persiapan Menghadapi 




        Metode penelitian yang 
digunakan adalah One group pretest 
posttest design, dengan jumlah 
sampel 10 responden di kelas ibu 
hamil desa Majenang Kabupaten 
Grobogan. Tingkat kecemasan diukur 
menggunakan kuesioner modifikasi 
DASS (Depression, Anxiety, and 
Stress Scale). Data sekunder 
diperoleh dari data rekam medis 
bidan desa majenang.  
        Mengajukan surat tugas 
pengabdian masyarakat yang 
dikeluarkan oleh ketua UPPM 
Universitas Annur Purwodadi yang 
ditujukan kepada bidan koordinator 
kelas ibu hamil di Desa Majenang, 
Kecamatan Purwodadi. Dilakukan 
pembukaan, perkenalan diri, dan 
menjelaskan tentang tujuan, manfaat, 
hak, dan kewajiban terkait dengan 
kegiatan pengabdian masyarakat 
kepada ibu hamil di kelas ibu hamil 
Desa Majenang Kecamatan 
Purwodadi. Meminta persetujuan 
kepada ibu hamil (informed consent). 
        Pengukuran tingkat 
kecemasan sebelum dilakukan self-
hypnosis (pretest) dengan 
menggunakan kuesioner modifikasi  
DASS (Depression, Anxiety, and 
Stress Scale). Kuesioner DASS 
terdiri dari 42 item yang mencakup   
3   subvariabel   yaitu   fisik,   
emosional,   dan   perilaku. Kuesioner 
ini memiliki nilai validitas atau 
reabilitas sebesar 0,91 yang diolah  
berdasarkan  penilaian  Cronbach’s  
Alpha.  Pengisian  skala DASS 
mempunyai 4 kategori yaitu skor 0 
untuk pernyataan tidak pernah 
merasakan, skor 1 untuk pernyataan 
yang pernah merasakan, skor  2   
untuk   pernyataan   yang  sering  
dirasakan,   skor  3   untuk 
pernyataan yang hampir setiap saat 
dirasakan.  
        Skor yang didapatkan dari 
pernyataan tersebut kemudian 
didokumentasikan pada lembar 
observasi. Dinyatakan normal apabila 
skor 0-24, cemas ringan skor 25-51, 
cemas sedang skor 52-86, cemas 
berat skor 90-119, dan sangat berat 
apabila skor >120. Pelaksanaan Self-
Hypnosis kepada ibu hamil di kelas 
ibu hamil Desa Majenang Kecamatan 
Purwodadi 1 kali seminggu sebanyak 
4 kali dengan durasi 30 menit. 
        Pengukuran tingkat 
kecemasan setelah dilakukan self-
hypnosis (posttest) pada pertemuan 
ke empat. Selanjutnya dilakukan 
pengolahan data dan analisis. 
Analisis univariat digunakan untuk 
mengetahui semua distribusi data,  
dimana setiap variabel yang diteliti di 
penelitian diolah dalam bentuk 
deskripsi. Analisis bivariat digunakan 
untuk menganalisis hubungan  
terhadap dua variabel, yaitu 1 
variabel bebas dan 1 variabel terikat. 
Pada penelitian ini menggunakan uji 
parametrik uji dependent t test dan 
independent t test. Uji non 
parametrik uji Wilcoxon dan uji 
mann whitney. 
        
HASIL DAN PEMBAHASAN 
       Hasil analisis univariat 
menggambarkan distribusi frekuensi 
karakteristik dan gambaran secara 
umum usia, paritas, Pendidikan, dan 
Pekerjaan pada ibu hamil yang dapat 
























































        
Tabel 1.1 sebagian besar responden 
adalah primipara sebanyak 7 
responden. Ibu hamil primipara 
cenderung memiliki tingkat 
kecemasan lebih tinggi karena belum 
memiliki pengalaman dalam proses 
persalinan. Karakteristik tingkat 
pendidikan, usia dan pekerjaan 
sebagian besar responden merupakan 
berpendidikan SMA, dengan usia 
produktif (20-30 tahun) dan 
pekerjaan sebagai wiraswasta.  






52,19±12,52 49,59±11,54 2,6 0,00 
 
        
Tabel 1.2 Nilai p-value <0,05 yang 
artinya terdapat perbedaan antara 
sebelum dan sesudah diberikan self-
hypnosis. Rata-rata tingkat 
kecemasan ibu hamil sebelum 
diberikan self hypnosis adalah 52,19 
(kesemasan sedang) dan rata-rata 
tingkat kecemasan setelah self 
hypnosis 49,59 (kecemasan ringan) 
dengan selisih penurunan angka 
kecemasannya sebesar 2,6.  
        Sejalan dengan penelitian 
dari Fatimah., Triyani, S., Aisyah 
yang menyatakan bahwa pelatihan 
relaksasi dengan metode 
hypnobirthing secara bermakna dapat 
mengurangi kecemasan subjek dalam 
menghadapi kehamilan nullipara 
dalam persiapan menghadapi 
persalinan. Adanya fikiran-fikiran 
seperti melahirkan yang akan selalu 





menyebabkan peningkatan kerja 
sistem syaraf simpatetik. Dalam 
situasi ini, sistem endokrin, yang 
terdiri dari kelenjar-kelenjar, seperti 
adrenal, tiroid, dan pituitary (pusat 
pengendalian kelenjar), melepaskan 
pengeluaran hormon masing-masing 
ke aliran darah dalam rangka 
mempersiapkan badan pada situasi 
darurat. Akibatnya, system syaraf 
otonom mengaktifkan kelenjar 
adrenal yang mempengaruhi sistem 
pada hormon epinefrin. Peningkatan 
hormon adrenalin dan noradrenalin 
atau epinefrin dan norepinefrin 
menimbulkan disregulasi biokimia 
tubuh, sehingga muncul ketegangan 
fisik pada diri ibu hamil. Dampak 
dari proses fisiologis ini dapat timbul 
pada perilaku sehari-hari. Ibu hamil 
menjadi mudah marah atau 
tersinggung, gelisah, tidak mampu 
memusatkan perhatian, ragu-ragu, 
bahkan kemungkinan ingin lari dari 
kenyataan hidup.
15 
        Rangkaian teknik relaksasi 
mulai dari relaksasi otot, relaksasi 
pernafasan, relaksasi pikiran dan 
penanaman kalimat positif yang 
dilakukan secara teratur dan 
konsentrasi akan menyebabkan 
kondisi rileks pada tubuh sehingga 
tubuh memberikan respon untuk 
mengeluarkan hormon endorfin yang 
membuat ibu menjadi rileks dan 
menurunkan rasa nyeri terutama 
ketika otak mencapai gelombang alfa 
atau saat istirahat. Pada kondisi ini 
saat tubuh mengeluarkan hormon 
serotonin dan endorfin sehingga 
manusia dalam kondisi rileks tanpa 
ketegangan dan kecemasan.
23 
        
 
 
Gambar 1.1 Dokumentasi Kegiatan  
 
SIMPULAN DAN SARAN 
        Self-hypnosis yang 
dilakukan pada kegiatan pengabdian 
kepada masyarakat ini terbukti dapat 
menurunkan tingkat kecemasan 
sehingga diharapkan ibu hamil dalam 
proses persiapan persalinan menjadi 
lebih tenang dan lancer. 
Rekomendasi untuk penelitian/ 
kegiatan berikutnya dapat dilakukan 
dengan jumlah sampel yang lebih 
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